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A todas nosotras.
Con amor,
Lola





Una nota para todas las mujeres

Mujer Radiance: esa mujer que entra en una sala y no puedes parar de mirar sin saber muy bien por qué, está llena de vitalidad, es magnética y poderosa. Te preguntas: ¿quién es esa mujer y qué está haciendo para estar tan radiante?

 

Esta revolución ya no tiene vuelta atrás. Todas las mujeres del mundo deberían tener acceso a esta educación, a saber que su Radiance es algo interno, que su cuerpo es sagrado y que tienen permiso para honrar su biología de mujer y vivir una vida cíclica.

Aunque tenemos cuerpos, vidas y experiencias diferentes, todas tenemos el derecho de conectar con nosotras mismas y vivir una vida plena y en equilibrio.

No creo que hayas llegado aquí por casualidad. Te honro y te celebro por haber dado este paso hacia ser tu versión más Radiance. Éste es el momento en el que la relación con tu cuerpo de mujer y tu naturaleza cíclica cambia.

Mi vida se ha transformado cuando he tenido a mi alrededor mujeres inspiradoras que, como yo, estaban buscando la siguiente aventura. Por eso te animo a que busques a tu(s) compañera(s) de viaje hacia el método Radiance. Mándale el enlace a una amiga o, mucho mejor, cómprale el libro y envíalo con una nota de amor. Crea tu Radiance book club o círculo y organiza encuentros semanales. Te aseguro que si haces este proceso en compañía de otras mujeres vas a multiplicarlo por diez. Por supuesto, también encontrarás mujeres maravillosas en mi comunidad de mujeres o mis grupos de Radiance (puedes encontrar más información en <www.lolamontes.com>).

Póntelo fácil y compra un diario cíclico para registrar tu ciclo cada día y tener ese momento de conexión contigo misma.

Es el momento de que nos cojamos de la mano las unas a las otras, nos acompañemos y disfrutemos juntas del viaje.

También te animo a compartir tu experiencia en Instagram. Sería un honor que me etiquetes en @lolamontes___ y utilices la etiqueta #radiance para que nos compartamos y pueda seguir de cerca tu viaje.

También encontrarás más recursos en <www.lolamontes.com>, donde además encontrarás el formulario para unirte a mi newsletter y recibir todo el contenido en exclusiva.

Con amor,

LOLA





Introducción

Radiance empieza aquí

Ahí estaba yo, con dieciocho años y sin darme cuenta de que esas palabras cambiaron mi vida para siempre (aunque no me diese cuenta hasta años más tarde).

—Tienes suerte de que no estás gorda y con pelo.

Tal como lo lees, con esa nula delicadeza, el médico me decía que tenía síndrome de ovarios poliquísticos, pero que era afortunada.

También conocido como SOP, este síndrome o conjunto de síntomas es un desequilibrio hormonal, y algunos de los síntomas presentes utilizados para su diagnóstico son reglas irregulares, ciclos largos o anovulatorios y exceso de testosterona, además de acné, bello facial o exceso de peso y resistencia a la insulina.

—Eso sí, te costará mucho quedarte embarazada, pero para eso hay pastillas, que te harán engordar, pero que te ayudarán, así que hablaremos de eso cuando llegue el momento.

Como muchos desequilibrios hormonales, se relaciona con un aumento de la infertilidad o dificultad para quedarte embarazada. En aquel momento, quedarme embarazada era una de las últimas cosas de mi lista, así que no le di importancia. Sin embargo, años más tarde, durante mis estudios en embriología y fertilidad, entendí que no sólo era la capacidad de quedarse embarazada, sino un signo de salud.

Y, ahora sí, de sus palabras llegó un regalito final:

—Así que a partir de ahora y hasta que quieras quedarte embarazada en unos años tómate estas pastillas para «regular tus hormonas», y entonces ya hablaremos de las otras.

Y añado «regular tus hormonas» entre comillas porque hay que tener claro desde ya que estas pastillas no regulan nada, sino que «apagan» o suprimen tus hormonas evitando la ovulación o un ciclo menstrual natural.

Y así salí de la consulta, con muestras gratuitas de las pastillas para los siguientes tres meses y sin haber entendido nada de lo que había ocurrido.

Puedes imaginarte cómo puede marcar a una chica de dieciocho años que le digan que está «rota» y que necesitará diferentes pastillas para tapar todas esas imperfecciones. La confianza en mi cuerpo fue disminuyendo y con ello mi autoestima. Y es que el problema no es la pastilla, el problema es que una persona que está trabajando con mujeres (y podríamos suponer que quiere ayudarlas) esté diciendo, sin profesionalidad ni asertividad y sin ningún tipo de explicación, que su paciente está «mal hecha». ¿Es una locura esperar que un profesional nos hable con tacto y cercanía y nos ayude a entender qué está pasando en nuestro cuerpo? A veces sueño con esa posibilidad, con que ese doctor me hubiese explicado que lo que yo tenía era un conjunto de síntomas que significaban que, probablemente, mis hormonas no estuviesen en equilibrio y que juntos íbamos a encontrar el origen de esa situación.

Yo habría esperado que el siguiente paso fuera estudiar mi ciclo menstrual y empezar a observar para conocer más mi cuerpo y, con ello, entender qué me pedía. Sería bueno que me contara qué había «ahí abajo» (que ojalá le hubiese llamado por su nombre: vulva, vagina, útero, genitales femeninos...).

Pero ¿sabes qué?, pasaría una y mil veces por aquella consulta si eso era lo necesario para estar hoy aquí, sintiéndome segura en mi cuerpo y confiando en que la responsabilidad de conocernos está en nosotras. La buena noticia es que no cambiaría ni un solo minuto de mi proceso si eso significa que hoy puedo ayudarte a ti a equilibrar tus hormonas, sentirte conectada con tu cuerpo y crear la vida que deseas.

Supongo que como parte de un mecanismo de supervivencia puse esta conversación debajo de la alfombra, me tomé las pastillas y seguí con mi vida. Por aquel entonces ya estaba completamente desconectada de mi cuerpo y de mi ciclo; pero, sin darme cuenta, ese momento me mandó a años luz de estarlo. Aun así, las mujeres no podemos negar que hay algo ahí que nos da mucha información. Llámalo sexto sentido, intuición o como quieras, pero cuando tu madre dice: «A que voy yo y lo encuentro», no sabes cómo, pero lo encuentra.

La verdad es que tampoco hacía falta mucha magia para darme cuenta de que no era muy normal tener los pechos mucho más grandes y dolorosos, aumentar drásticamente de peso, sentirme siempre inflada como un globo y completamente depresiva... Así que sin hacerle mucho caso a la situación (porque no sabía lo relevante que era en ese momento), escuché a mi intuición y dejé las pastillas.

Y ahí fue cuando mi cuerpo rebelde siguió dándome señales a gritos, y mi respuesta fue la de muchas mujeres: desconectarme todavía más. Empezó con las reglas irregulares y más tarde amenorrea (ausencia de regla). Recuerdo como si fuese ayer estar con mis amigas y decirles:

—¡Qué suerte! No me voy a quedar embarazada sin quererlo, porque el ginecólogo me dijo que para mí era muy difícil.

O comentarles:

—Como tengo pocas reglas al año, ¡tendré una preocupación menos!

¡Quién me ha visto y quién me ve! Nadie imaginaría que pasé de estar feliz por no tener la regla a dedicar mi vida a que todas las mujeres del mundo puedan conectar con su poder, disfrutar de honrar su biología y vivir acorde a sus ciclos.

Y una vez más, ahí estaba yo, en una clínica cara del centro de Madrid buscando en el exterior respuestas que únicamente estaban dentro de mi cuerpo. Hasta llegar ahí hubo muchos síntomas previos: desde no tener la regla a vivir como una moto; sin dormir y completamente desconectada de mi cuerpo. Pero, sin duda alguna, el que te contaré fue el síntoma que mi cuerpo supo que yo necesitaba para por fin escucharlo.

En mi adolescencia nunca fue un problema, pero de repente empecé a sufrir un acné adulto que no se relacionaba con nada (aparentemente, claro). De especialista en especialista y tiro porque me toca, acabé en esta consulta en la que, tras dos minutos de historia clínica (es decir, inexistente), me recomendaron tomar la pastilla mágica para el acné. Yo ya era farmacéutica, y sabía que esa pastilla tenía muchos efectos secundarios a corto y largo plazo. Estaba desesperada y no sabía qué hacer, así que al salir de la consulta llamé a mi madre y, entre sollozos, le dije que iba a intentarlo. Poco después de empezar, y como me pasó con la otra «pastilla mágica», mi cuerpo empezó a gritar y una vez más me di cuenta de que ésa no era la solución, así que la dejé. Hasta el día de hoy, mi hígado sigue llorando por el tiempo que sí la tomé, pero con mucha compasión le doy el amor que entonces no supe darle.

Y es que, como yo, miles de mujeres experimentan síntomas tales como síndrome premenstrual, acné, imposibilidad de perder peso, hinchazón, caída del pelo, dificultad para encontrar embarazo, falta de libido, dolor y un largo etcétera. Y no, no es una cruz que nos ha caído, es una oportunidad para conectar con nuestros cuerpos y observar qué necesitan. Porque es muy importante recordar que COMÚN NO ES NORMAL. Desafortunadamente, el 80 por ciento de las mujeres han experimentado o experimentan dolor en su menstruación. ¡¿Cómo no vamos a pensar que es una condena?!

Y el dolor no es el único síntoma:


	Dolor de mamas.

	Ciclos irregulares.

	Infertilidad.

	Caída del pelo.

	Imposibilidad de perder peso.

	Dificultad para dormir.

	Dolor de cabeza.

	Reglas cortas o largas.

	Síndrome premenstrual.

	Hinchazón.

	Acné.

	Piel seca.

	Síndrome de ovarios poliquísticos.

	Endometriosis.

	Miomas.

	Cansancio.

	Baja libido.

	Sequedad vaginal.

	Relaciones dolorosas.

	Depresión.

	Cambios drásticos de humor.



Por nombrar algunos. ¡Y ninguno es normal!

Sara y yo nos conocimos una tarde de primavera vía Zoom. Todavía recuerdo su cara de incredulidad cuando le comenté que ese insoportable dolor de regla era una oportunidad.

—Pero ¿cómo una oportunidad? —me contestó Sara—. ¡Es una jodida mierda!

—Y lo es, no voy a negarlo, pero quedarte en él es una jodienda de Dios o el universo que no te ayuda, te lo aseguro.

Con un poco de resistencia, Sara accedió a hacer algunos pequeños cambios: empezó a observar su ciclo menstrual, a tomar nota de qué ocurría en cada fase, a cambiar el desayuno por huevos, adaptar los ayunos al ciclo y bajar sus niveles de estrés, en especial la semana antes de la menstruación.

Un mes y medio después, entre lágrimas, Sara me contó que en su última menstruación había reducido a la mitad la medicación para el dolor, y confesó que era probable que ya no hubiese necesitado nada, pero como es un proceso de paso a paso decidió darse esa tregua por miedo al dolor. Al cabo de seis meses, Sara había dejado los anticonceptivos, registraba su ciclo cada día, no necesitaba tomar medicación para el dolor y no podía parar de hablar con todo el mundo del modo en que estos síntomas que todas tenemos son oportunidades.

Y por eso estamos aquí, para que tú también observes estos síntomas y digas: «Vale, cuerpo, ¿qué me estás queriendo decir?». Estas palabras que te comparto te serán de gran ayuda para que aprendas a escuchar tu ciclo, a conectar con tu cuerpo y darle lo que necesita para deshacerte de esa sintomatología que no te pertenece.

A las pocas semanas me di cuenta de que la pastilla no era para mí. Y no digo esto con orgullo, porque, si te digo la verdad, con lo desconectada que estaba de mi cuerpo no sé ni cómo me percaté de ello. Sara llevaba tomándola diez años y, en su caso, hubo que entender que su dolor era un «aviso» y poner mucha atención para escuchar claramente todos estos avisos. En el caso de Fátima fue la búsqueda de embarazo; en el de Claudia, que le saliese acné incluso con la píldora. En algún momento, todas hemos caído en la trampa de creer que algo externo es la solución, que callar los síntomas todo lo soluciona, aunque, en realidad, sabemos que no es así.

La clave aquí no está en condenar las pastillas (como farmacéutica entiendo que muchas son necesarias y de gran ayuda), sino en entender que estos síntomas tienen un origen y que son la manifestación de nuestro cuerpo gritando: «¡¡¡AYUDA!!!».

Por eso estoy escribiendo este libro, porque quiero que tengas las herramientas para escuchar a tu cuerpo y porque deseo que te guíes por tu intuición (con los miles de señales fisiológicas en forma de síntomas) y que tomes decisiones para vivir la vida que quieres. Repite conmigo:

MANIFIESTO RADIANCE


	Decido tratar los síntomas desde el origen.

	No tapo mis síntomas con pastillas.

	Elijo mi método anticonceptivo.

	No tomo medicación innecesaria.

	Busco embarazo de manera consciente.

	Escucho lo que mi ciclo y mi cuerpo me dicen.

	Abrazo mi naturaleza cíclica.

	Aprovecho el superpoder de mi ovulación.

	No soy una víctima y entiendo que es mi responsabilidad.

	Comparto este mensaje con todas las personas de mi alrededor.

	Mi cuerpo es un templo.

	Vivo una vida plena.

	Soy la versión más RADIANTE de mí misma.



Firmado: Una mujer Radiance

Y antes de pasar a la acción, quiero recordarte que colaborar y estar en comunidad es algo intrínseco de ser mujer. Seguro que has crecido viendo grupos de mujeres juntas, nutriéndose y divirtiéndose. Recuerdo la imagen de mi madre con mi tata (una maravillosa mujer que fue una segunda madre para mí y mis hermanos) e Isa (la mujer que ayuda a mi madre en casa) en la cocina charlando, cocinando y tomándose el café de la mañana, y sentir una sensación de amor embriagadora. Para compartir este viaje recuerda formar tu círculo de lectoras o tu grupo Radiance.

Imagina vivir acorde a tu ciclo, saber escuchar a tu cuerpo cuando pide ayuda y sentir que este baile hormonal que ocurre cada mes es tu superpoder. Estas páginas están dedicadas a mi yo de dieciocho años, cuando estaba sentada en esa consulta y recibía recomendaciones que me marcaron durante años; y también a ti, porque no quiero que tengas que pasar por eso. Por esta razón voy a contarte paso a paso cómo conectar con tu ciclo menstrual, cómo registrarlo para saber qué está pasando en cada momento y qué darle para que se sienta nutrido y seguro, y para que vivas en equilibrio y seas tu versión más Radiance.

Todavía recuerdo a las chicas pasando tampones en clase como si estuviéramos traficando con drogas. ¿Cómo puede ser que estemos tan avergonzadas de algo tan bello y natural como es tener la capacidad de crear vida?

Y no, éste no es un libro en el que voy a contarte cómo las mujeres hemos sido oprimidas o cómo la menstruación se ha visto como algo sucio. Es un libro para mujeres que están listas para tomar una responsabilidad radical. Para mujeres que van a pasar del «esto deberían enseñarlo en el colegio» a tener conversaciones con todas las niñas de su alrededor sobre la menstruación. Para mujeres que, en vez de quejarse de que los hombres no nos entienden, van a compartir el registro del ciclo con ellos y a explicarles cómo se sienten en cada fase del ciclo y qué necesitan. Si eres esa mujer que está lista para tomar las riendas de su vida, este libro es para ti.

Quiero que cuando termines de leerlo puedas decirle a tu pareja que hoy tienes ganas de sexo con penetración porque estás cerca de tu ovulación; que le digas a tu jefe que es mejor posponer tu entrevista hasta tu fase preovulatoria porque merecerá la pena y venderás todo lo que quieras y quiero que agregues más patatas a tu cena para descansar mejor en la fase premenstrual. Voy a darte todas las herramientas para que conectes con tu ciclo, te deshagas de los síntomas de desequilibrio que no te pertenecen y vivas una vida más plena.

¿Te vienes?





PRIMERA PARTE
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La mejor paciente del mundo

Confió en su propia voz más de lo que confió en las voces ajenas.

GLENNON DOYLE

Ese día tenía tantas ganas de verlo... Hacía tiempo que no experimentaba esta sensación... Bueno, en realidad no tanto, ¡hacía un mes! Pero esta vez lo identifiqué mucho. Él estaba distraído, trabajando, y yo aprovechaba cada abrazo para retozar mi cuerpo con el suyo. Entonces lo noté, una sustancia resbaladiza aterrizando en mi ropa interior, ¡estaba ovulando! ¿Y cómo sé esto? Porque estaba teniendo un moco cervical fértil durante los cinco días antes de mi ovulación. Éste es uno de los parámetros que voy a enseñarte a observar en este libro para que tú misma sepas identificarlo cada mes, cuándo eres fértil y cuándo no; cuándo tienes más ganas de caña o más de calma.

Descubrir el método de conciencia de la fertilidad o método sintotérmico (con el cual medimos diferentes biomarcadores para seguir nuestro ciclo, conocerlo mejor y saber qué nos dice en cada momento) fue un game changer para mí (y, la verdad, para miles de mujeres) y estoy deseando que tú también lo aprendas y lo pruebes por ti misma.

Aunque seguía con acné, estaba muy orgullosa de haber conseguido hacer ayunos largos. Estaba estudiando nutrición y entendí que el ayuno es una herramienta maravillosa para que el sistema digestivo pueda «limpiarse» por la noche y el sistema inmune salga a trabajar. ¡Me había leído todos los estudios científicos que apoyaban esta idea de la autofagia (o cómo el cuerpo se limpia a sí mismo cuando le damos el descanso digestivo que necesita)! ¿Por qué entonces seguía teniendo acné y ciclos sin ovulación?

Para entenderlo, faltaba una clave esencial: tener en cuenta que yo no era un hombre pequeño con menos pelo y que la evidencia científica basada en hombres estudiantes de alguna universidad estadounidense no podía compararse con los síntomas de una mujer de veinticinco años que vivía en Europa y menstruaba cada mes. Es cierto que en los estudios científicos se incluyen a cada vez más mujeres, pero muchos ni siquiera tienen en cuenta el factor del ciclo menstrual, si estamos menstruando o no, o en qué fase del ciclo estamos. ¿Y por qué esto es importante? Como veremos en este libro, porque nuestro cuerpo cambia a lo largo del ciclo, nuestras hormonas varían, y quizá lo que nos hacía bien en fase preovulatoria no nos ayuda en la fase premenstrual.

Tras darme cuenta de esto, comencé a buscar evidencia científica en mujeres sobre el ayuno y todas las herramientas de biohacking que estaban tan de moda (y que tenían en cuenta sus fluctuaciones hormonales). ¿Adivinas qué pasó? ¡Efectivamente!: la evidencia dejaba mucho que desear. Por ejemplo, en una búsqueda sobre el baño de hielo —una herramienta maravillosa que ayuda con la inflamación y a cuidar el sistema inmune— no encontré ni una sola referencia sobre cómo podía afectar al ciclo menstrual o a las hormonas en mujeres. Tampoco encontré estudios realizados en mujeres y que tuvieran en cuenta esto (afortunadamente, ahora hay cada vez más, aunque estamos lejos de equiparar los disponibles en hombres). ¿Qué podríamos hacer las mujeres si esta evidencia científica puede no aplicarse por no tener en cuenta los cambios hormonales que ocurren cada mes? La respuesta fue clara: para poder entender qué necesita nuestro cuerpo y vivir acorde a nuestra naturaleza cíclica hay que empezar por entender las fases de nuestro ciclo y cómo fluctúan las hormonas a lo largo del mes. Por eso, el primer paso que vamos a dar juntas es entender nuestro ciclo, cuáles son las fases, cómo bailan las hormonas en cada una de ellas y cómo identificar en qué fase del ciclo estamos cada día.

En esa época también me volví la fan número uno del brócoli, ¡el alimento antiinflamatorio y detoxificante por excelencia! Y puede que te preguntes, ¿qué tiene que ver eso con nuestros ciclos hormonales, no? Estudié nutrición y entendí que nuestro cuerpo necesitaba antioxidantes y antiinflamatorios tan potentes como los vegetales, así que empecé a consumir más, pero mi cuerpo seguía gritando: HELP! Hice muchos cambios nutricionales y fui mejorando, pero todavía no sentía ese equilibrio que yo sabía (o quería creer) que era posible.

¿Alguna vez te ha pasado que sientes que has probado todas las dietas de moda o que ya comes healthy y aun así no sientes este equilibrio? No te preocupes, tú, yo y miles de mujeres hemos estado ahí. Por eso vamos a hacer este viaje juntas, para que aprendas a leer y escuchar a tu cuerpo, lo cuides de verdad y aprendas a nutrir tus hormonas.

¡Una vez más, entendí que no estábamos teniendo en cuenta las hormonas! De verdad, las hormonas son las reinas absolutas de nuestra biología, por lo que si queremos sentirnos en equilibrio, nuestras hormonas deben estar felices.

Afortunadamente, tenía una paciente maravillosa con la que podía probar todo lo que estaba estudiando: yo misma. Así que con el fin de conseguir ese equilibrio para mí y para miles de mujeres que me acompañarán en este viaje, seguí estudiando y experimentando con diferentes dietas y acercamientos nutricionales. Y antes de que sigamos, hay algo muy importante que quiero recordarte: no existe «la dieta milagro» que salvará a toda la humanidad y mucho menos aplicada a mujeres. Nuestra biología es muy bella, pero también cambiante y complicada, como nosotras mismas.

Por eso en este libro no sólo vamos a hablar de cómo conocer tu ciclo y cómo nutrir tus hormonas, sino que te voy a











	Compasión: esto no es la «dieta equis» que te promete perder equis cantidad de kilos en diez días. Esto es un proceso de conocimiento maravilloso que se produce a lo largo del tiempo. Quizá en algún momento te hayas juzgado por no ser capaz de seguir todas las «reglas» para sentirte saludable, pero esto no va de eso. Se trata de tener el conocimiento y, con compasión, entender que es un camino que irás recorriendo con el tiempo.

	Responsabilidad: este mensaje también es tu responsabilidad. Ahora sabes lo importante que es para ti y para los demás que te conozcas y te priorices. Ya no hay vuelta atrás.

	Placer: esto no es otra herramienta de control. Es un manual, una guía para que entiendas más tu cuerpo y tu ciclo y puedas darles lo que necesitan. Sin duda, el ingrediente secreto es disfrutar del camino. Pasemos del «tengo que hacer esto, porque el especialista o el estudio equis me lo ha dicho» al «quiero hacer este cambio en mi vida porque entiendo que es una forma de autoamor y autocuidado que me permitirá sentirme mejor y tener la vida que quiero».
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